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[ena គួរតែពិនិត្យមើលដោះដោយខ្ញួន 
ក្នុងមួយខែម្តង ។ ដោយចំណាយពេលតែប៉ុនាននាទី 
ប៉ុណ្ណោះ ដើមពិនិត្យមើលដោះដោយខ្លួនឯងជារឿង 
រាល់ខែ តែការពិនិត្យមើលដោះដោយខ្លួនឯងឱ្យបាន 
ទៀងទាត់ អាចជួយអ្នកឱ្យដឹង និងរកឃើញពីសភាព 
ប្រែប្រួល ខុសធម្មតានាពេលដ្ឋំឬងឬងស់ ។ ជាការ 
ងាយស្រួលនិងព្យាបាលឱ្យមាន[ប្រសិទ្ទភាព បើសិន 
ជាគេឆាប់ដឹងថាមានរោគមហារីកដោ៖ នឹងមិនអោយ 
ប្លងរាលដាលពេញផ្ទៃដោ៖ ។ 

ការពិនិត្យមើលដោះដោយខ្ទួនឯងមានពីរផ្នែក: 
សង្កេតមើល និង ស្ទាប ។ 

១- "សង្កេតមើល ចំពោះការប្រែប្រួលនៃ[ទ្រង់ទ្រាយ 
និងទ័ហ៌ ។ 
២- “anu” រកដុំសាច់ពក 
១-សង្ខេតមើល 
ពេលរកមើលសភាពប្រែប្រួលនៃទ្រង់[្រាយ ឈរឬអង្គុយនៅ 
មុខកញ្ចក់ ដោយយកដៃនាំងពីរច្រត់ចង្កេះ ហើយបន្ទោរតិច។ 
ទៅរកកញ្ចក់ ។ ដាក់ស្មានិងកួយដៃចុះតិចៗទៅរកសាច់ដុំទ្រូង 
ហើយរកមើលការប្រែប្រួលនៃរាងនិងចុងដោះ ដូចជាស្បែក 


ជ្រីវជ្រួញ ហើម ស្នាមខួច 
ពណ៌ឡើងកកហម gion 
ស្បែក ។ 
បើអ្នកស័គាល់ឃើញ 
មានការប្រែប្រួលអ្វីមួយ ប 
ញាប់ជំរាបទៅគ្រួូពេទ្យអ្នកជា 
បន្ទាន់ ។ មានតែត្រូពេទ្យទេដែលអាច[បាប់បានថា តើការប្រែ 
[បួលនោះជារោគមហារីកឬទេ 4 


២-ស្ទាប 
នៅពេលស្ទាប ត្រូវប្រើ 
[មាមដៃកណ្តាលបី ដើម្បីរកមើល 
ដុំពក សាច់ដុះឬភាពរីង ។ 


អ្នកអាចឈរឬគេង នេៅពេលស្ទាប 


9-បើឈរៈ 
ដើម្បីពិនិត្យមើលនៅលើដោះខាង 
a ដាក់ដៃស្តាំទៅខាងក្រោយ 
ក្បាល ហើយប្រើ[ម្រាមដៃខាងឆ្វេង 
ដើម្បីស្ទាប ។ 


២- បើគេង: 

ដើម្បីពិនិត្យមើលនៅលើដោះ 
ខាងស្តាំ ដាក់ដៃស្តាំទៅខាង 
ក្រោយក្បាល ដាក់ខ្នើយកល់ 
ពីក្រោមស្នាខាងស្តាំ ដូចក្នុង 
រូបភាពដែលបង្ហាញ ហើយ 
ប្រើម្រាមដៃខាងឆ្វេងស្ទាប ។ 


មុនដំបូងត្រូវចាប់ផ្តើមពីក្លៀកមក ប្រើ[មាមដៃកណ្តា- 
លបីជារង្វង់មូលតួចដោយចលនាយឺត។ ដួច[ទនិចនាឡិកា ពី 


J 


ខាងរហូតដល់ចុងដោះ 4 


ច្ចរចាំថា ត្រូវពន័ត្យមើលដោះទាំងសង្ខាង 4 


ចំណុចសំខាន់ដែលត្រូវចងចាំ ពេលធ្វើការពិនិត្យដោះ 


ដោយខ្វនឯង: 
១ -ដើម្បីកុំឱ្យភ្នេច អ្នកគួរតែពិនិត្យមើលដោះអ្នក រៀងរាល់ខែ 
ក្នុងថ្ងៃដដែល: 


x _ បើសិនជាអ្នកនៅមានរដូវ | ២-៣ 


ក្រី 


ថ្ងៃបន្ទាប់ពីអល់រដ្ឋូវ _ពេលនោះដោះអ្នកបាត់ហើម ឬឈឺទៀត 


ហើយ ។ 
+  បើសិនជាអ្នកអស់រដូវហើយ = ជ្រើសរើសយកថ្ងៃណាដែល 


ងាយចាំ ដួចជាថ្ងៃដ៏បួងឬចុងក្រោយនៃខែ + 


២-ត្រូវចាំថា ពិនិត្យមើលឱ្យសព្វផ្ទៃដោះ ព្រមទាំងក្ដៀកនិង 
ជុំវិញចុងដោះផង ។ 

៣-ល្ទាបមើលនៅកន្លែងនិមួយ។ ជារង្វង់តួចបីដង (លើកទី១ 
ល្ពាបសង្កត់ឲ្យខ្លាំង លើកទី២បន្ធូរដៃបន្តិច លើកទីពាបន្ធូរដៃឲ្យ 
a ។ 


០ 4 យ 


-បន្ទាប់ពីអ្នកស្ទាបមើលកន្លែងនិមួយ។រួច កុំដកដៃចេញគឺ 
t 


ri តរ 


០១ 


រំកិលមកកន្លែងបន្ទាប់ទៀត ដើម្បីបន្ត ការពិនិត្យ ។ 


បើអ្នកមានស័ណួរអ្វី ឬត្រូវការជំនួយ សួមទ្វូរស័ព្ទមកការិយាល័យ 
កម្មវិធីសុខភាពជនអាស៊ីអគ្នេយ៍ លេខ(៥០៨) ៨៦០-៧៧០០ 
Ext ៧៩៤០ 
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ក្រៅពីពិនិត្យមើលដោះដោយខ្លួនឯង ចូរចាំថា: 

១ - សុំឱ្យតគ្រូពេទ្យពិនិត្យ និង 
២-ថតមើលដោះខឱ្យបានទៀងទាត់ បើអាយុចាប់ 
ពី៥០ឆ្នាំឡើងទៅ 4 

មធ្យោបាយនេះ អ្នកជានស័ណាងរកឃើញរោគមហា 
រីកដោះភ្ញាម។ នឹងទោះជាមានក៏រិតខ្ជាំងក៏ដោយ ។ 


ជាទូទៅ ស្ត្រីអាស៊ីភាគប្រើន ខ្មាស់អៀនខ្ងាំងណាស់ ចំពោះ 
ការពិនិត្យមើលដោះដោយខ្ទូនឯង ។ ក៏ប៉ុន្តែតាមស្ថិតិ បា" 
បង្ហាញថាស្ត្រីជាព្រើន បានរកឃើញរោគមហារីកដោះ 1 
ដែលគេពិនិត្យមើលដោះដោយខ្លួនឯង ។ ហេតុនេះហើ( 


ការពិនិត្យដោះដោយខ្វនឯងអាចជួយរក្សាជី/ 
ចូរធ្វើជាទំលាប់ឱ្យបានទៀងទាត់បចាំខែ! 


Family Health and Social Service 
Southeast Asian Health Prog! 
26 Queen Street 
Worcester, MA 01610 
860-7700 


The Southeast Asian Health Program is funded by the U.S. Department of Health 
& Human Services, Office of Minority Health (Grant No. D52MP91048-01) and 
The Massachusetts Department of Public Health, Chronic Disease Prevention 


Program. 
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